INSTITUTO DE APLICAÇÃO FERNANDO RODRIGUES DA SILVEIRA – CAp UERJ

DEPARTAMENTO DE EDUCAÇÃO FÍSICA E ARTÍSTICA

EDUCAÇÃO FÍSICA

AVALIAÇÃO I – ENSINO MÉDIO

Nome:                                                                                                     Turma:
Nome:                                                                                                     Turma:
1. Qual a diferença entre atividade física e exercício físico?

2. Resolva as seguintes “equações”:

Ingestão calórica = produção de energia => .................................................

Ingestão calórica > produção de energia => .................................................

Ingestão calórica < produção de energia => .................................................
3. Qual a diferença entre emagrecer e perder peso? Qual a melhor estratégia para emagrecer?
4. Cite dois benefícios do exercício aeróbio no contexto do emagrecimento com saúde.
5. Calcule seu IMC e classifique seu grau de composição corporal.

IMC = Peso (kg)/Altura (m)2
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Valores do IMC 

 

Desnutrição crônica 

 

= 12 kg/m

2

 

 

Desnutrição 

 

<

 18.5 kg/m

2

 

 

Baixo Peso 

 

<

 20 kg/m

2 

 

Normal 

 

20

<

 25kg/m

2

 

 

Sobrepeso 

 

25

<

 30 kg/m

2

 

 

Obeso 

 

>30

<

 40 kg/m

2

 

 

Obesidade Mórbida 

 

> 40 kg/m

2

 

 

 


A palestra pode ser encontrada na íntegra em www.bbheart.com.br/ensinomedio 
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